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,Leibgericht* mit Mario Kotaska

R

Leibgericht: ,Wolfsbarschfilet mit gebratenem Spargel und Tomaten-
Oliven-Vinaigrette* von Kai Schwarz

Zutaten fur zwei Personen

Fir den Fisch:

2 Wolfsbarschfilets a 160 g, kiichenfertig, mit Haut
Mehl, zum Mehlieren
Olivendl, zum Braten
Salz, aus der Mihle
Schwarzer Pfeffer, aus der Mihle

Far den Spargel:
500 g weilder Spargel
Olivendl, zum Braten
Zucker, zum Abschmecken
Salz, aus der Mihle
Schwarzer Pfeffer, aus der Mihle

Fir die Vinaigrette:

2 Strauchtomaten

2 Limetten

4 EL Kalamata-Oliven, ohne Kern
4 EL Kapern, aus dem Glas

¥ Bund Basilikum

Salz, aus der Mihle
Schwarzer Pfeffer, aus der Mihle

Zubereitung

In einem Topf Wasser zum Kochen bringen.

Fur den Wolfsbarsch Filets unter kaltem Wasser abspilen und trocken tupfen. Salzen und
pfeffern, dann mehlieren. In einer Pfanne Olivendl erhitzen. Fisch auf der Hautseite kross
anbraten, bei geringer Hitze gar ziehen lassen.

Fur den Spargel Spargelstangen schadlen und Enden entfernen. In einer Pfanne Olivendl
erhitzen, Spargel darin bissfest anbraten. Mit Zucker abschmecken, mit Salz und Pfeffer
wdrzen.

Fur die Vinaigrette Strauchtomaten mit kochendem Wasser Uberbrihen, kalt abschrecken
und Haut abziehen. Strunk entfernen und Fruchtfleisch wirfeln. Oliven klein schneiden.
Kapern abgielRen. Basilikum abbrausen, trockenwedeln, Blatter abzupfen und gemeinsam



mit Kapern Kklein hacken. Limetten schélen, Fruchtfleisch filetieren. Restlichen Saft
auspressen. Limettenfilets, Limettensaft, Tomaten, Oliven, Kapern und Basilikum
miteinander zu einer Vinaigrette vermengen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Wolfsbarschfilet mit gebratenem Spargel und Tomaten-Oliven-Vinaigrette auf Tellern
anrichten und servieren.



Leibgericht: ,Eier in Senfsauce mit Salzkartoffeln und Lowenzahn-Salat”
von Sigrid Siegel

Zutaten fur zwei Personen

Fur die Eier in Senfsauce:

4 Eier

1% EL Butter

1% EL Mehl

100 ml Schlagsahne

Yal Gemiusefond

1TL WeilRweinessig
709 mittelscharfer Senf
1 Bund krause Petersilie

Zucker, zum Abschmecken
Salz, aus der Miihle
Schwarzer Pfeffer, aus der Mihle

Fur die Kartoffeln:
500 g festkochende Kartoffeln
Salz, aus der Muhle

Fir den Salat:

250 ¢g Léwenzahn-Salat
20¢g Pinienkerne

50 ml Walnussol

50 ml Olivenol

200 ml Orangensaft

50 ml Himbeeressig

1TL flissiger Blutenhonig
1TL mittelscharfer Senf

Salz, aus der Muhle
Schwarzer Pfeffer, aus der Mihle

Zubereitung
Fir die Eier Wasser zum Kochen bringen.

Fur die Kartoffeln in einem Topf gesalzenes Wasser zum Kochen bringen. Kartoffeln
schalen, waschen und vierteln. Im Salzwasser garen. Abschtten.

Fur die Senfsauce Butter schmelzen. Mehl hinzufigen und goldgelb anschwitzen. Sahne und
Gemisefond nach und nach zugeben, kraftig verriihren. Senf unterrihren, aufkochen und
alles funf Minuten kdcheln lassen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, mit einer Prise Zucker und
WeilRweinessig abschmecken.

Eier anpieksen und im kochenden Wasser funf Minuten kochen. Kalt abschrecken, pellen
und in die Senfsauce geben.

Petersilie abbrausen, trockenwedeln und fein hacken. Fir die Garnitur beiseitelegen.



Fir den Salat Lowenzahn waschen und trockenschleudern. Walnussol, Olivendl,
Orangensaft, Himbeeressig, Honig und Senf zu einem Dressing verrithren. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Salat mit Dressing vermengen. Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett rosten.

Eier in Senfsauce mit Salzkartoffeln anrichten, mit Petersilie bestreuen. Lowenzahn-Salat in
einer Schissel anrichten, mit Pinienkernen bestreuen und alles servieren.



Leibgericht: , Lachsfilet im Sesam-Mantel mit fruchtigem Quinoa-Salat
und Minz-Joghurt“ von Moritz Mahr

Zutaten fur zwei Personen

Fur das Lachsfilet:

2 Lachsfilets a 150 g, kiichenfertig, ohne Haut
50¢g weiller Sesam

50¢g schwarzer Sesam

1 Bund Rosmarin

2 EL Sesamol, zum Braten

Salz, aus der Muhle
Schwarzer Pfeffer, aus der Mihle

Fur den Quinoa-Salat:

200 g bunter Quinoa
10 Cocktailtomaten
1 Mango

100 ml Mangosaft

1L Gemusefond
1EL Olivendl

1 Bund Basilikum

Chili, aus der Mihle
Salz, aus der Mihle
Schwarzer Pfeffer, aus der Mihle

Fir den Minz-Joghurt:

250¢g Naturjoghurt

) Zitrone

3 Sténgel Minze

1TL getrocknete Pfefferminze

gemahlener Kreuzkiimmel, zum Abschmecken
Salz, aus der Mihle
Schwarzer Pfeffer, aus der Mihle

Zubereitung

Fir den Lachs weilRen und schwarzen Sesam in einer Pfanne ohne Fett anrésten. Lachs kalt
abspilen und trocken tupfen. Lachs mit Sesam ummanteln. Rosmarin abbrausen und
trockenwedeln. Sesamdl erhitzen, Rosmarin dazugeben und Lachs von allen Seiten scharf
anbraten. Aus der Pfanne nehmen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und ziehen lassen.

Fir den Quinoa-Salat Quinoa in einem engmaschigen Sieb waschen, in einen Topf geben,
mit Gemisefond und Mangosaft bedecken und zum Kochen bringen. 10 bis 15 Minuten
guellen lassen. Mango schalen und in Stiicke schneiden. Tomaten waschen, trocken reiben
und vierteln. Basilikum abbrausen, trockenwedeln, Bléatter abzupfen und klein hacken.
Quinoa mit Olivenél, Mango, Tomaten und Basilikum vermengen. Mit Salz, Pfeffer und Chili
wirzen.



Fur den Minz-Joghurt Zitrone auspressen. Minze abbrausen, trockenwedeln, Blatter
abzupfen und klein hacken. Joghurt mit zwei Essloffel Zitronensaft, getrockneter
Pfefferminze und frischer Minze vermengen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, mit Kreuzkimmel
abschmecken.

Lachsfilet im Sesam-Mantel mit fruchtigem Quinoa-Salat und Minz-Joghurt anrichten und
servieren.



)

Leibgericht: ,Eiernockerln mit Speck und gemischter Blattsalat mit
Kurbiskernol-Vinaigrette* von Petra Krakolinig Wallimann

Zutaten fur zwei Personen

Fir die Nockerln mit Speck:

100 g gewdrfelter Speck
1 Gemisezwiebel

1 Zehe Knoblauch

200 g Mehl

5 Eier

3 EL Rapsol

209 Butter, zum Braten

Muskatnuss, zum Reiben
Salz, aus der Muhle
Schwarzer Pfeffer, aus der Mihle

Fur den Salat:

100 g gemischter Blattsalat

20 ml echtes steirisches Kurbiskernol
20 ml WeilRweinessig

2 EL scharfer Senf

10g Schnittlauch

Salz, aus der Mihle
Schwarzer Pfeffer, aus der Mihle

Fur die Garnitur:
10g Veilchen- und Stiefmitterchenbliten
10g Parmesan

Zubereitung
Fur die Eiernockerln gesalzenes Wasser zum Kochen bringen.

Fur den Nockerlnteig Eier aufschlagen und mit Mehl, Ol, Salz, ein wenig Pfeffer und
Muskatnuss zu einem luftigen Teig aufschlagen und ruhen lassen. Zwiebel und
Knoblauchzehe abziehen und fein wirfeln. Butter in einer Pfanne zerlassen, Zwiebeln,
Knoblauch und Speck darin anschwitzen. Aus dem Teig mit zwei Essl6ffeln Nockerln formen
und zehn Minuten im Salzwasser gar ziehen lassen. Mit einer Schopfkelle aus dem Wasser
nehmen und kurz in der Speck-Zwiebel-Butter mit braten.

Fir den Salat Salatblatter waschen und trocken schleudern. Schnittlauch abbrausen,
trockenwedeln und in kleine Ringe schneiden. Aus Kirbiskernol, WeiRweinessig, Senf,
Schnittlauch, Salz und Pfeffer eine Vinaigrette herstellen und mit den Salatblattern
vermengen.

Eiernockerln mit Speck und Zwiebeln und gemischtem Blattsalat mit Kiirbiskerndl-Vinaigrette
anrichten, etwas Parmesan dartiber hobeln, mit essbaren Bliten garnieren und servieren.



Leibgericht: ,Lammricken mit Portweinsauce, grinen Bohnen im
Speckmantel und Rosmarinkartoffeln von Jirgen Wichmann

Zutaten fur zwei Personen

FuUr den Lammriicken:

1 Lammricken a 400 g
2 Zehen Knoblauch

1 Zweig Rosmarin

2 Zweige Thymian

30 ml Olivenol

Salz, aus der Mihle
Schwarzer Pfeffer, aus der Mihle

Fir die Portweinsauce:

1 Schalotte

2 Zehen Knoblauch

100 ml Portwein

200 mi Lammfond

1EL Tomatenmark

1TL Speisestéarke

1 Zweig Rosmarin

1TL edelsiRes Paprikapulver

Salz, aus der Muhle
Schwarzer Pfeffer, aus der Miihle

Fir die Bohnen:
6 Scheiben  durchwachsener Speck

300¢g Prinzessbohnen
4 schwarze Pfefferkdrner
1TL gerebeltes Bohnenkraut

Olivendl, zum Anbraten
Salz, aus der Muhle

Fir die Kartoffeln:
400 g vorwiegend festkochende Kartoffeln
1 Zweig Rosmarin

Olivendl, zum Anbraten

Salz, aus der Mihle

Schwarzer Pfeffer aus der Miihle

Zubereitung

Ofen auf 80 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

In einem Topf gesalzenes Wasser zum Kochen bringen.

Fir den Lammriucken Knoblauchzehen ungeschalt andriicken. Rosmarin und Thymian abbrausen

und trockenwedeln. Lammriicken Kkalt abspullen, trocken tupfen und mit angedriickten
Knoblauchenzehen, Olivendl, Thymian und Rosmarin in den Gefrierbeutel geben. Gefrierbeutel
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verschlieBen, Lamm eine viertel Stunde marinieren. Dann Olivenél in einer Pfanne erhitzen und
Lammricken circa zwei Minuten auf jeder Seite scharf anbraten. Mit Salz und Pfeffer wirzen.
Lammrucken in eine Auflaufform geben. Rosmarin, Thymian und Knoblauch aus der Marinade
dazugeben und fir 10 bis 15 Minuten im Ofen bei 80 Grad weitergaren.

Fir die Portweinsauce Schalotte und Knoblauchzehen hauten und fein hacken. Rosmarin
abbrausen und trockenwedeln. Im Bratensatz des Lammriickens Schalotte und Knoblauch
anschwitzen. Paprikapulver und Tomatenmark dazugeben und anrdsten. Mit Portwein abldschen
und kurz einkochen lassen. Lammfond und Rosmarinzweig dazugeben und weiter reduzieren
lassen. Sauce durch ein Sieb passieren. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Speisestarke in Wasser
I6sen und vorsichtig in die Sauce riihren, bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist.

Fir die Bohnen im Speckmantel Bohnen waschen, trocken tupfen und Enden abschneiden.
Pfefferkdrner andriicken und mit Bohnenkraut und Bohnen in gesalzenes Kochwasser geben.
Bohnen bei mittlerer Hitze funf Minuten gar kochen. Mit einer Schaumkelle herausnehmen, in
Eiswasser abschrecken. Jeweils sechs bis acht Bohnen mit einer Scheibe Speck umwickeln.
Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die umwickelten Bohnen darin knusprig braten.

Fur die Rosmarinkartoffeln Kartoffeln schélen und in circa zwei Mal zwei Zentimeter grol3e Wirfel
schneiden, Olivendl erhitzen und Kartoffelwirfel circa zehn Minuten anbraten. Rosmarin
abbrausen, trockenwedeln, Nadeln von den Zweigen zupfen, fein hacken und zu den Kartoffeln in
die Pfanne geben. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

Lammricken mit Portweinsauce, grinen Bohnen im Speckmantel und Rosmarinkartoffeln auf
Tellern anrichten und servieren.



Leibgericht: , Fischstdbchen mit Kartoffelstampf und Gurkensalat von
Carolin Adam

Zutaten fur zwei Personen

Fur die Fischstabchen:

2 Seelachsfilets a 150 g, entgratet, ohne Haut
1 Ei

3 EL Mehl

50¢g Semmelbrosel

509 Dinkelflakes

5EL Kokosol

Salz, aus der Muhle
Schwarzer Pfeffer, aus der Mihle

Fur den Kartoffelstampf:

400 g festkochende Kartoffeln
1 Limette

100 ml Milch, 3,5% Fett

2EL Butter

1 Bund glatte Petersilie

Muskatnuss, zum Reiben
Salz, aus der Muhle
Schwarzer Pfeffer, aus der Mihle

Fur den Gurkensalat:

1 Salatgurke
1 Zitrone
1EL Olivendl

1 Bund Dill

Salz, aus der Muhle
Schwarzer Pfeffer, aus der Mihle

Zubereitung
Fur die Kartoffeln in einem Topf gesalzenes Wasser zum Kochen bringen.

Fur die Fischstdbchen Seelachsfilet waschen und trocken tupfen. In Stdbchen schneiden. Mit Salz
und Pfeffer wirzen. Ei verquirlen. Semmelbrosel und Dinkelflakes vermengen. Fischstabchen
mehlieren, durch das verquirlte Ei ziehen und mit Semmelbréseln und Dinkelflakes panieren. In
einer Pfanne Kokosol erhitzen, Fischstdbchen darin goldbraun ausbacken. Auf einem
Kiichenpapier abtropfen lassen.

Fiar den Kartoffelstampf Kartoffeln schélen und in Salzwasser garen. Abgie3en und wieder in den
Topf geben. Milch erhitzen und mit Butter und Kartoffeln stampfen. Mit Salz und Pfeffer wirzen,
mit Muskatnuss abschmecken. Petersilie abbrausen, trockenwedeln, Blatter abzupfen, hacken und
unter den Stampf mengen. Limette waschen, Schale abreiben und vor dem Servieren Uber den
Kartoffelstampf geben.
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Fur den Gurkensalat Salatgurke reiben, salzen und kurz ruhen lassen. Gurkenscheiben
auspressen und Wasser abgiefl3en. Dill abbrausen, trockenwedeln, fein hacken und zugeben. Mit
Pfeffer wirzen, gegebenenfalls nachsalzen. Zitrone auspressen. Kurz vor dem Servieren

Zitronensaft und Olivendl untermengen.

Fischstabchen mit Kartoffelstampf und Gurkensalat anrichten und servieren.
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